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Rangeの異なるベンチ・プレスにおける筋電図学的分析
修士論文要旨
Anelectromyographicanalysisofdiffbrentrangeofmotionbenchpress
鬼頭　祐介（Yusuke Kito）　　指導：加藤　清忠
【緒言】　筋力トレーニングにおいて、上肢を強化するた
めに最も一般的に広く実施されている種目が、ベンチ・プ
レス（以下、BP）である。BPは、研究対象として数多く
の先行研究が存在する。しかし、異なる関節可動城での筋
活動を比較した研究は少ない。
【目的】本研究では、FullROMでのBP（FBP）とPartial
ROMでのBP（PBP）の二つの異なるROMでのBPにお
ける、筋活動を比較検討することを目的とした。さらに、
得られた結果から現場への実践的な応用を検討したいと考
えた。
【方法】　＜被験者＞　被験者は、筋力トレーニングに熟
練した10名の一般成人とした。
＜対象種目＞　本研究では、ROMの異なる2種類のBP、
PBPとPBPを実験対象種目とした。
＜実験手順＞　実験に先立ち、1RMテストの測定を行った。
実験順序は、①FBP：70％1RMX5試行②pBP：FBPの
70％1RMX5試行（訂PBP：70％1RMX5試行とした。＜筋
電図の導出＞　被験筋は、大胸筋胸肋部（Pec）・三角筋前部
（Delt）・前鋸筋（SA）・上腕三頭筋（Tri）・上腕二頭筋（Bi）の5
筋とした。筋電図導出のための電極および不関電極には、
Ag－AgCl表面電極を用いた。肘関節角度の測定には、ゴ
ニオメーターを用いた。なお、動作の観察を冒的に、デジ
タル・ビデオカメラ（DV）を用いて同期撮影を行った。
＜データ処理＞筋電図信号は、肝関節角度をもとに局面分
けを行った。バーベルの下降局面をEcc局面、バーベルの
上昇局面をCon局面とし、局面ごとのRMS値を算出した。
また、Ecc局面からCon局面へ切り返し前後0．1秒間、切
り返し後0．2～0．4秒におけるRMS借を算出した。各筋に
おける3試技間でのRMS値の最大値を基準値（1．0）とし
て、その他を除すことによる相対値を用いた。さらに、切
り返し地点からスタートポジションに戻るまでの時間を
10分割し、RMS値の経時的変化を示した。なお、切り返
し地点でのRMS値を基準値（1．0）とした。
＜統計処理＞　同一筋における各試技問でのRMS値の差
の検定には、一元配置の分散分析を用いた。有意性が認め
られた要因については、FisherのPLSD法による多重比較
検定を実施した。なお、有意水準は危険率5％未満とした。
【結果】1RM測定値は、PBPが74．5±21．6kg、PBPが
93．8±27．6kgであった。1RM測定値は、PBPが74．5±
21．6kg、PBPが93．8±27．6kgであった。Pec・Triでは、
Ecc局面においてPBPがFBPに対して、有意に高い債を
示した（p＜0．01）。切り返し前後0．1秒での比較において、
Triでは、Ecc局面においてPBP（F）がFBPに対して（p
＜0．01）、PBPがFBPに対して有意に高い値を示した（p
＜0．01）。、代表的な結果を図1に示した。
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図1．PecRMS値比較
【考察】　pBPに対して、PBPの方が大胸筋、上腕三頭
筋においてRMS債が高い値を示した。特に、肘関節角度
が深く鋭角になるほどその傾向が強く、このことから関節
のステイツキング・ポイント（SP）と関連があると考えら
れる。ただし、切り返し局面においてPBPの方が角速度
が高くなることから角速度が筋活動に与えた影響も考えら
れる。また、切り返す局面においてPBPに対してPBPの
方が上腕二頭筋の筋活動が高かった。これは、SPに関す
る先行研究における上腕二頭筋の筋活動と同様の結果であ
った。三角筋前部や前鋸筋における筋活動では、FBPの方
がPBPに対し高い値を示した。DVによる動作観察の結果
から、FBPでは肩関節前方にストレスが加わる局面が存在
するのに対して、PBPではそういった局面が存在しないこ
とが明らかになった。
【結論】1）FBPとPBPの筋活動の比較において、主働
筋では同等もしくはPBPの方が筋活動が高くなることが
わかった。2）種自問での挙上重量や筋活動の差は、ステ
イツキング・ポイントや角速度が影響することが明らかに
なった。3）FBPでは、肩関節の前方にストレスがかかる
局面が存在し、一方で甲Pでは存在しないことがわかっ
た。4）三角筋前部や前鋸筋を刺激するには、FBPの方が
有効である。
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